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GURSO DE ENTRENADOR ESPEGIALISTA EN GALISTENIA & GYMNASTICS

CONTENIDOS TEMATICOS

- Diferencias entre gymnastics, calisthenic, body

-Hanging bar habilities.

— weight training. < -Monkey bars.
-Knee to elbow and toes to bar.
£ - Diferencias de implementacion técnica entre g -Ball up.
SX  disciplinas (cross gymnastics, street workouts, S pull-up.
E gimnasia deportiva, etc). E -lce cream makers.
= =~ -Front lever.
=~ - Comprension en la progresion de habilidades. -Back lever.
- Técnicas de cuidado y seguimiento. Parallettes”
-Pass through .
€\ - Continuo de movilidad estabilidad (grip, Ly -Balance.
£ shoulders, core) [ —Gymdnasticc:lplank.
I =y -Handstands.
— - Metodologias de flexibilidad. & -Ringabilities.
— - Movimientos practicos. —— -Dips.
> - Entrenamiento Propioceptivo. = -Skinthecat.
-Iron-cross.
-Muscle-up.
ROLL ABILITIES : Ring auxiliary drills.
™ - follow and arch positions PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO:
= - Floor abilities (I )
§ HANDSTANDS: g -Metodologia para la pIanificacién semanal y
— -Handstand push-up = menfual de los .e,ntrenamlentos..
_— -Handstand walk — —Dlsgno dela sesion gle entrenamiento. By
= -Headstand § -Variantes de microciclos de programacion.

-Hand balance
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